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1 :I:) ¿I Cm'mumon del Arte dé nadar. •/ : ' 
Asi se mantendrá el cuerpo sin vacilar, como lo per-» 
suida la razón, y lo demuestra, la experiencia. Pon-
gasc-ci'«uesrroen el aguacen dicha postura, y r0!8-
Eenigase'iniíTijbvifc h~presencia del discípulo:' haga, esté 
despucs-ocro taraco, y verá"que no vacila hacia ningún 
lado» exexcitese mucho en esta lección, lo mismo ¡qué 
en la anreédrí J.y -pasé luego a otras. 

• • l ú í»b L-¡Í)*;.: . • . 

LECCIOH III. 
EI! Otra retía par-a mantenerse en la postura vertical. 

¿: Para mantenerse el hombre derecho en el agna', 
encuentra la misma dificultad que qualquiera otra cosa 
¡larga que vernos siempre flotar horizontalmentc en loi 
.fluidos, y he observado constantemente que los cucr* 
pos secos y .descarnados les es tan difícil esta postura*, 
que se ha llegado ádudar si estos, se podían mantener 
flotando en el agua sin hundirse. De aquí ha nacido la 
dtfdá de la mayor o menor coluna. de agua necesaria 
para mantener al cuerpo, y la del peso mayor de.lqs 
huesos en los que son descarnados:, yo he demostrado 
la falsedad de una y otra proposición, y ahora diré so­

lamente que la diferencia entre los gordos y los flacos 
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procede solo del modo de tener en el agua las partes de! 
cuerpo. Al gordo no le cuesta dificultad mantenerse de­
recho-como aj flaco que inclina la cabeza, encorva él pe­
cho, se dobla por el vientre, y le cuesta trabajo el estar 
derecho, para lo.qual ha de ievancar mucho la cabeza 
y sacar el pecho a fin de tener recto el espinazo", lo que 
no hará sin dificultad, y por eso se ha creido que los fla­
cos no podían aprender á nadar. Para evitar estos incon­
venientes: se mantendrán los flacos, en el agua derechos 
con los brazos cruzados en la espalda cogiendo con una 
mano la muñeca de la otra: de esta manera se saca el 
pecho hacia adelante, se mantienen rectas las vertebras 

' del cuello, y sale el vientre por la curvatura de las ver­
tebras del espinazo. Esto quiere decir quecon solo po­
ner los brazos á la espalda toman tal continente las 
partes de la máquina, que resulra un buen equilibrio 
en la postura vertical. El'discípulo observará desde la 
orilla al maestro que se mantiene florando en el agua ' 
.en dicha postura, y luego la repetirá junto al maestro 
para quecste se. halle pronto á auxiliarle, Insta que se j 
exercite mucho en ella y la exécutecon facilidad. 

LECCIÓN V . . ' ,, f \ i I 
. Otras reglas ¡>ara mantener en el dgua. el equilibrio 

de la postura vertical. 
Largo y penoso es el cuidado de las madres quan-
do quieren enseñara a-nda-r á los niños, que siempre va­
cilantes necesitan de continua asistencia hasta que van 
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aprendiendo á'mantenerse derechos sobre sus pies: U 
mismo sucede cabalmente con los que aprenden á na+ 
dar: no esta-en sus pies el punto de apoyo quando se 
hallan en el agua, sino en el centro de gravedad de t o ­
do su cuerpo-, y como lá máquina humaría tiene irre­
gularidades en la longitud al encorvarse según quiera, 
y otras que resultan de los brazos y las piernas quando 
se encogen o extienden de diferentes maneras, de aquí 
£}ue vacila quando intenta flotar verticalmehrc en el 
ágúAi y couio en el arre de nadar no siempre se han) 
de tener exrendidos o cruzados los brazos y piernas, 
pues se ..necesita mover de continuo estos miembros, 
Conviene d:vr'-reglas para que, dexando el 1-ibic liso de 
ellos, se pueda conservar el equilibrio de la postura 
vertical sin perjuicio de la respiración. 

L*s muchas y atentas observaciones que he hecho 
estando en el agua, asi sobre mi cuerpo, como sobré 
Sus mas ligeros movimientos, me han* demostrado: que 
el cuello y la cabeza del hombre prestan para el equilibrio el 
mismo oficio que el timón al navio'. 'Con un punto que 
declineésrc de la linea recta que lleva la nave, luego 
obedece toda ella á aquel movimiento. Lo mismo su­
cede en el hombre puesto verticalmcntc en el agua en 
xjue flotará inmóvil con la cabeza y cuello fuera déla 
superficie: pero si estando en esta disposición inclina 
un poco la cabeza hacia adelante, al punto se verifica 
la reacción del a^ua en los pies, y se inclidan estos ha­
cia arriba con todo lo demás del cuerpo, que toma en 
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?iagua. l|rpostufa,harízonraI con la eara- sobre la sa-s 
perfieié. Si puesto otra vez verticalmente inclina 1* 
Cabeza, hacia acras,advertirá el mismoefeeto y se p")n» 
drá horizontal y supino sobre el agua: lo mismo digoi 
«i escando; en dicha .postura vertical con los brazos ejr> 
tf.rtdidos.baxaseuno.decijos y lo arrimase derecho ásj» 
£Cuerpb, pues inclinando la cabeza caería-hacia aquel 
lado para tomar la postura horizontal y quedar,de la» 
4o:,todo lo qual es conforfne á los conocimientos da 
la íaicjrostacÜca>. y á las leyes que observan en el agua 
tos cucrpqs específicamente mas ligeros que la misma, 
cuyas partes .mas distantes de su centro de gravedad 
deben estar en. conjunción con dicho centro, ó en tal 
Igualdad de coptrapesocoa este que conserven el equir 
JíBrío. Si escando el hombre en la postura vertical sin 
moye^bra/os n\ piernas, eL peso de las dos extremi­
dades, esro.es, ja cabeza y. los píes, no están perpendi* 
fulares al.centro de gravedad establecido en donde ter­
minan las costillas verdaderas y comienzan las falsas, 
formarán necesariamente una linea oblíqua que llamar-
rá al instante la reaccio» del fluido, y tomará el cuerpo 

Impostura horizontal:asi como, sino se alargan ose en* 
cogen, los, brazos y [as piernas pira contrabalancear el 
peso del cuerpo, caerá éste hacia á donde esté pre-

ontíerante. 
La cabeza y el cuello indican la buena postura 

que se debe rener en el agua, lo mismo que indica el 
timón U dirección que se quiere dar al navio. Si la! 
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piernas píe*dcrf hrlíflea recta cjne se desea' mantenelr 
inclinándose hacía adelante, por «templó, incliné/'en* 
toneesel nadador, que quiere estar derecho y parado 
en el agua, su cuello y cabeza hacia la misma paVtd 
anterior, y al momento- volverán a tomar las piernas1 

y pies la postura derecha: si se inclinan las piernas háPcii 
«ras, eche también hacia la misma parte la cabeza y el 
cuello, y será igual el efecto: lo mismo digo de los iad-osí 
Estas operaciones las repetirá el maestro á presentía dé 
sus discípulos, y las imitarán ellos, dirigiéndolos aquel 
colocado en el centro del estanque. Esta lección necesita 
mucho exercicio para aprenderse bien en la práctic*. 

LECCIÓN V. 
fRegUi' para estar como sentáis en el agua conservanJo BieH 
-ai ¡ . el eífuilí^rio. 
t.•.. ...¡La-figura Mam. XVII representa la postura qtíe. 
se va 4 enseñar en esta lección; el nivel del agua hace 
ver la cabeza y parte del cuello que está fuera de ella! 
bien es que florando en el agua puede escoger el nada­
dor qualquicra modo de sentarse 6 teniendo los brazos 
aplicados a los costados, 6 cruzados al pecho, o aban­
donados con desembarazo sobre las rodillas, o "pen­
dientes, o extendidos a la superficie del agua o fuera 
de ella para tener en la mano cosas que nose hayan de 
mojar, como quando estando sentado se quiera comer. 
Las piernas también se pueden tener de diferentes ma-
- ñeras, aunque dicha 6guia solo repese nta Una, y e-I 
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¡maestro las exentará y hará exeeutar todas hasta que I I * 
Jas aprendan los discípulos. '-:¡i 

Esta maniobra consiste en colocar de tal m.a 
ñera las extremidades de! cuerpo, que bagan igual con­
trapeso al centro de gravedad. Al sentarse se dobla el 
cuerpo por íascoyonturas de las caderas, y: asi las asenta-* 
deras, los muslos, las piernas y los pies , son la potencia 
inferior, y la cabeza, el cuello y ios brazos la potencia 
superior: el tronco del cuerpo en que se halla el centro 
de gravedad queda indiferente y derecho. Si la poten--
cia inferior supera en el peso á" la superior arrastrará 
aquella á ésta, perderá el cuerpo la .postura derechas 
se inclinará la cabeza y el cuello, entrará la boca en el 
agua,y quedará el hombreen uh estado miserable: para 
(evitarlo es menester, quándo prepondere' la parte infe5-
rior, inclinar la cabeza y el cuello hacia atrás, y que-" 

dará el cuerpo derecho. El ángulo. mas: ó menos agudo r o * o 
queia cabeza y el cuello formaran con la linea recta 
el tronco del cuerpo, producirá la igualdad del con­
trapeso, el equilibrio y la firmeza de la postura que, 
bien sabida por el maestro, la explicará escando ea el 
agua con los brazos extendidos en la superficie, pen­
dientes y sueltas las piernas, y con arte hará que pre­
pondere la parte inferior inclinando un poco la cabeza 
y el cuello sobre el pecho, y se verá el trastorno que se 
sigue. Luego volverá á tomar la postura conveniente 
oponga al peso déla parte inferior igual contrapelo de 
la cabeza y el cuello, y quedándose inmóvil hará coni* 
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m 
prender al discípulo el"Valor de esta regla, sobre la qug 
no nie detengo á hacer demostraciones que puede su­
plir bien la practica. 

Lo mismo, que se hace con el cuello y la cabeza pira 
equilibrar su potencia con la inferior, sé puede hacer 
con esta misma potencia qu&tvio sea necesario, alz.indó 
p baxando las rodillas, y estrechando el ángulo de la 
coyuntura de los muslos y caderas hasta poner en equi­
librio la parte inferior con la superior del cuerpo. Yo me 
siento en el agua, leo una carta, como y bebo muy a 
gusto, lato en la misma los pañuelos, me desnudo de 
la ropa con que nado y me la vuelvo a vestir, siempre 
sentado en el agua y conservando el equilibrio. 

"Nota. Lis lecciones anteriores suponen una escuela 
de natación, qual se ha descrito; pero si no la hay, se 
comenzaran en el para ge mas apróposito por esta quinta 
lección, como yo he hecho de orden del Rey con los guar­
dias marinas. Entrenjen el agua maestro y discipulo has* 
la qus les llegue al pecho estando en pie sobre la arena, 
V entonces de clmacstroel cxemplo de sostenerse en 
-el agua como.sentado', luego por su mano disponga y 
coloque al discípulo en la misma postura, mantenién­
dole con una mano por debixo de los muslos, y con 
totlra la espalda, y qiíando vea que le sostiene el agua, 
separará las manos, y quedara el' discípulo sentadodo- y 
con los brazos extendidos á la su perficie. Acostumbra-
do después á hacer por sí solo "esto mismo, aprenderá 
io que se h.i enseñado en las lecciones anteriores, 
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faglés para flotar de espaldas, y pasar de £sta postura á la 
de sentarse ó estar como en pie en.el agua. 

. • • • • 

Siernpre.se ha visto que es mas fácil mantenerse 
pobre el agua de espaldas: en la figura II se puede- ver 
|iina raya en el agua junto á la cabeza, y otra á los pies, 
y rifando una á otra la linea recta se, advertirá Ja parte 
del cuerpo que queda dentro dej agua quando se.esta 
en dicha postura, y que queda descubierta la cara, el 
pecho^rcl.estomago, parte de los muslos. de las rpdíílas 
y de los pies» señal evidente-de la mayor ligereza del 
cuerpo respecto de la agua» Pueden tenerse losfeazos jun¿ 
to al cuerpo y las manos extendidas horizontalroeme, 
y asi no se vacilará hacia losJados, como sucedería si 
se juntasen al cuerpo. • > 

Para conseguir el equilibrio en esta poscura sé 
ha de tener éí cuerpo bien derecho en línea paralela 
a la superficie del agua» y se ha de abandatrar de raí 
suerte á su mismo peso, que todas sus paitcs.se hallen 
en su natural continente. Por poco que se alze la cabe­
za y el cuello, alterando la linca recta, se advertirá que 
se hunden los pies, las piernas, los muslos, el vientre 
y el pecho, hasta que el cuerpo se ponga derecho 
según el punco que ha señalado Ja cabeza al levantarse. 

bfJ3;¡< 
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